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Saludable Por Toda La Vida
Para toda la vida: MOVE ! ® está diseñado para 
ayudarle a realizar cambios saludables en la 
alimentación, la actividad física y el 
comportamiento. El objetivo es bajar el 5-10% 
de su peso y mantenerlo. 

Cinco cosas principales que otros han hecho para 
mantener su peso incluyen: 

• Pesarse diariamente. 

• Cambiar lo que comen y beben.

• Hacer ejercicio alrededor de 1 hora por día   –   
caminar es el ejercicio más común.

• Desayunar todos los días.

• Ver menos de 10 horas de televisión por 
semana.

Aquí hay más consejos:

• Mantenga un diario sobre la alimentación y la actividad física. 

• Continúe siendo consciente de los cambios 
saludables que hizo para bajar de peso.

• Manténgase en contacto con su equipo de 
cuidado médico. 

• Crea una “bandera roja” para ver si el control 
de su repo se está retrasando. Por ejemplo, quizás quiera 
establecer un aumento de peso de 5 libras como su 
bandera roja. 
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Daily Food and Physical Activity Diary

Name: 

    Date: 

    Daily Calorie Goal: 

 (see instructions or Standard Handout S01 for guidance)

Weekly Food Goal: 

  NOTE: Include everything you eat and drink in your diary.

Day / Weight
Sunday / 

Monday / 
Tuesday / 

Wednesday /
Thursday / 

Friday / 
Saturday / 

Breakfast(6am–10am)
M=MindfulPC=Portion ControlH=Healthy

Hunger/Fullness ScaleX=Pre-meal =Post-meal

8 oz orange juice1 cup raisin bran½ cup 2% milk1 tsp sugar sub.2 slices wheat toast1 cup coffee

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   excited

1 cup oatmeal½ cup 2% milk1 tsp sugar sub.1 English muffin2 tbsp no sugar jam1 cup coffee

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   content

1 hard-boiled egg3 oz ham2 slice toast1 tsp no sugar jam8 oz tomato juice

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   neutral

2 biscuits and ½ cup gravy2 scrambled eggs1 cup Cantaloupe8 oz orange juice

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   sad

1 cup oatmeal½ cup 1% milk1 cup coffee1 orange

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   okay

3 pieces French toast 
3 Tbsp lite maple syrup

1 Tbsp margarine1 cup 1% milk

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   relaxed

1 ½ cups raisin bran
1 plum
1 cup coffee½ cup 1% milk

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   happy

Lunch
(11am–2pm) large salad (4 oz grilled chicken)2 tbsp ranch1 cup green bean½ bananawater w/lemon

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   happy

large garden salad4 oz tuna in water2 tbsp low-fat blue cheese
1 small dinner rollno butter

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   anxious

2 large slices mushroom & onion thin crust pizzaside salad2 tbsp Italian dressing 

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   worried

1 protein shake1 pear
8 oz water

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   bored

grilled chicken on wheat bun1 small order fries1 small diet coke

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   happy

tuna salad sub1 bag of chips1 pickle
1 diet coke1 small cookie

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   neutral

vegetable Salad1 cup Greek yogurt2 tbsp Oil and vinegar dressing8 oz water

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   happy

Dinner
(5pm–8pm) turkey  and provolone cheese sandwich on wheat1tbsp mustard1 bag chips1 diet coke

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:  happy

8 oz spaghetti4 small meatballsside salad diet jello8 oz water

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   anxious

6 oz baked chickenwithout skin2 tbsp bbq sauce½ cup steamed rice 
+ margarine 1 cup broccoli8 oz water

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   angry

6 oz salmon1 cup spinach½ baked potatowith 1 tbsp low-fat sour cream and 1 tbsp margarine 8 oz water
M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   sad

6 oz grilled sirloin steak
1 cup sautéed mushrooms¾ cup scalloped potatoes

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   happy

2 chicken soft tacos½ cup black beans 20 chips with salsa½ cup yellow rice1 skinny margarita

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   happy

1 ½ cup cheese ravioli
side salad1 piece garlic bread8 oz water

M      PC      H1  2  3  4  5  6  7  8  9  10Mood:   content

Snacks & Beverages (between meals)Remember, all snacks should be healthy, mindful and portion controlled; include alcoholic beverages

90-calorie granola bar
2 cups popcorn1 medium apple

orange
120-calorie granola 
bar
1 medium chocolate 
muffin

celery
Carrots 2 tbsp peanut butter150- calorie frozen yogurt cone

2 string cheese15 almonds

celery and carrots 2 tbsp peanut butter

Total Calories
1422

1938
2399

2175
1718

2720
1625

Goal Met?
 I did it   Almost   Try again I did it   Almost   Try again I did it   Almost   Try again I did it   Almost   Try again I did it   Almost   Try again I did it   Almost   Try again I did it   Almost   Try again

John. H. Hero
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2000

267

266.5
266.5

266
266.3

266.2
265.8

I will drink water or diet colas instead of regular sodas this week.
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Si se retrasa, trate de resolver el problema. Aquí hay 
algunas cosas para probar:

• Recuerde por qué ha perdido peso en primer lugar y 
recuerde el esfuerzo que ha hecho hasta ahora.

• Vuelva a usar sus diarios para el peso, la ingesta de 
alimentos y la actividad física. Busque problemas y 
fije metas para manejar estos problemas.

• Revise los materiales del MOVE! ® que le ayudaron 
antes.

• Tome de nuevo el MOVE! 23 por Internet,   
http://www.move.va.gov/move23.asp, y 
lea los folletos que abordan sus dificultades 
actuales.

• Considere ponerse en contacto con su equipo 
MOVE! ®  del VA para más ideas, el equipo quiere 
ayudarle.


